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聆賞音樂的神奇體驗

十幾年前，我第一次參加內觀十日禪修，之後便養成每日靜坐的

習慣，長期靜坐的練習讓我對身體的狀況保持高度的敏銳感。有一次

在聽完日本與韓國的傳統宮廷音樂之後，我發覺整個身體的能量變得

非常高昂，那種感覺就像是經歷一段很深沉的睡眠，從睡眠中甦醒過

來，心情變得非常平靜。聽完這些音樂所產生的身心變化，使我感到

非常驚奇，這種身心的變化是我平時需要靜坐半小時以上才會產生的

狀態。我因此感到好奇，也懷疑是否這僅是個人的經驗而已？回想聽

音樂之前的狀態，內心裡還在煩惱工作上的瑣事，卻在聽完音樂後，

突然覺得「那有什麼好煩惱的？這些小事情，根本不值得煩心」，感

覺自己好像變得頂天立地，不為俗事

所惱，這實在太神奇了！

就這樣，我開始在不同的場合，

把這些音樂播放給不同年齡層的人聆

聽 。 一 般 人 在 沒 有 經 過 解 說 的 情 況

下，直接聆聽可能會帶有偏見，很難

接受。可是在聽過簡介之後，對身心

年 齡 較 成 熟 的 研 究 所 學 生 、 學 校 老

師，或者其他領域的聽眾們，往往會

有正面的身心效果。

音樂能夠影響日常生活的基調

每個人的內在，都有一個隨時隨地存在的基調。即使不動作、

不作聲，基調都在那兒，它隨時表現在行住坐臥和語言中。譬如：我

講話有時很快，有時卻慢條斯理，但自己並無所覺。可是當我開口說

話，甚至只做一些動作讓旁人看到，對方都會感覺到這個人的行動是

王育雯教授
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輕柔的或粗重的；優雅的或魯莽的；緊繃的或放鬆的。不管從行住坐臥中，

或是從話語的品質裡，它就是會表現出來，這就是每個人內在都有一個基底

的論調存在。它也許是腦子裡頭持續迴旋的一段旋律，也可能是一種節奏，

這種節奏可能是很快的，也可能是很慢的，或者完全沒察覺到，可是它就在

那邊。它隨時隨地讓人們呈現出本來的特質，這個特質也可能會隨著時間與

不同的場合而有所轉變。

人 們 會 不 自 覺 地 想 要 調 整 基

調。譬如心情不好的時候，想讓心

情開朗，可能會找比較輕快的音樂

讓 心 情 快 活 起 來 。 情 緒 悲 傷 的 時

候，會想聽悲傷的音樂，讓情緒盡

情抒發，這些便是不自覺地運用音

樂調整自身的基調。舞蹈亦然，沒

有 音 樂 的 舞 蹈 總 是 讓 人 覺 得 不 完

整，需要音樂來帶動節奏與情緒，

並調整自身的基調來跟舞蹈配合。

有時人們也想要運用音樂來營造氣

氛，譬如需要優雅的氣氛時，有人會選莫札特創作的樂曲或其他西方古典音

樂；若想要營造莊嚴肅穆的氣氛，則可能會選擇大鑼，或利用祭孔典禮的音

樂讓儀式顯得莊嚴肅穆。

此外，賣場裡的商人會播放節奏較快的音樂，讓顧客儘快購買想要的

商品，買了就走！或利用節奏較緩慢的音樂，讓顧客在賣場中慢慢看，慢慢

享受，然後臨時起意買某種未列入預算的商品帶回家。這些都是利用音樂去

影響顧客的基調，進而影響購買的行為。選舉造勢的場合，普遍會使用鼓和

鑼，特別是需要群眾群情激昂地支持某一段話的時候，就會用喇叭的聲音營

造高昂的氣氛，帶動與會大眾的心情。

當有人往生的時候，會有宗教團體或者親友們幫忙助念佛號，這就表示

他們相信：人即使往生，基調還是存在，運用助念的音聲，可以幫助往生者

莫札特的家庭音樂會
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消除臨終時內心所產生的恐懼及散亂的心神，進而放下執著的意念，集中心

念跟隨阿彌陀佛的慈悲接引，進入極樂世界。

西方傳統音樂治療文化及理論

人類在有意無意之中，都會用聲響或音樂來調整內在的基調。不光是調

整心情，也藉此調整身體的健康狀況。國內外許多大醫院設有音樂治療師，

歐美也有不少大學、研究所提供音樂治療的碩、博士學位。在眾多的傳統文

化裡，音樂也被應用在治療的領域。埃及有個名叫Zar Ritual的儀式，這個

文化相信，人類從疾病中恢復健康是因為某些神靈的離開。他們相信某些曲

調、旋律代表某個神靈，所以利用不同的曲調，讓病人一直跳，跳到不能跳

為止，如此一來這個神靈就會離開。非洲馬拉威的Tumbuka族有一種音樂治療

儀式，它不是將音樂直接拿來治療病人，而是讓音樂對靈療師發生作用，靈

療師因進入出神的狀態而得到天啟，

知道如何幫助病人或信眾，並提供對

方一些忠告。

無 論 東 、 西 方 文 化 ， 都 非 常 重

視國家社會如何幫助人民維護他們的

基調，以便維護社會的和諧與國家的

強盛。早在古希臘時代，柏拉圖、亞

里斯多德也都想要利用音樂來調整人

的身心靈。柏拉圖在《理想國》裡說

道：「樂教比其他任何工具更有效力，因為節奏與和聲會進入並牢附靈魂的

深處，賦予其雍容的氣象。受過適當音樂訓練者的靈魂是優雅的，接受不適

當音樂訓練者的靈魂是粗俗的。」他並解釋：「受過適當音樂教育的人，能

夠立刻辨認出粗製濫造的事物所具有之粗糙與瑕疵，能夠讚賞美的事物，將

其接引到靈魂中滋長，使自己變得美好。年少時就能夠正確地拒絶並厭惡醜

陋的事物，只是還無法理解原因，但是只要等到原因找上他，他自然就會藉

埃及Zar Ritual儀式
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著這種聯繫產生理解並歡迎它的到來。」

柏拉圖還認為，和聲的目的，是要校正靈魂運行時所生起的不協調，

把靈魂帶往和諧與一致的狀態。節奏的目的，則是要幫助人們克服內在的

不規則。他認為，人的身心靈與音樂

之間是簡單的整數比，這種比例同時

呈現在音樂與和聲裡，呈現在人的靈

魂中，也呈現在宇宙星體之間的關係

裡。從這些說法可以看出，柏拉圖認

為音樂跟人的身心靈以及宇宙的運行

是息息相關的。

中國文獻中的說法

《 禮 記 ． 樂 記 》 和 《 史 記 ． 樂

書》是中國古代兩部有關音樂的重要

典籍。典籍中提到「人有血氣心知之

性，而無哀樂喜怒之常」，人會受到外物的牽動而影響情緒，不同的音樂會

造成不同的效果。中國古代的君王謹慎地根據陰陽五行來制定禮樂，強調禮

樂要能夠反應社會倫理的秩序。〈樂記〉、〈樂書〉都以非常嚴厲的口吻，

諄諄告誡行政當局，要注意自己與人民所聆聽的音樂。

《韓非子》與〈樂書〉中都記載了一則駭人聽聞的故事。晉平公非常

喜歡音樂，他問樂師師曠：「哪一首音樂比〈清徽〉還要悲傷？師曠說：

「〈清角〉比它更悲傷。」晉平公要求一聽，師曠擔心聆聽〈清角〉之後恐

怕招致不祥之果，所以一再推辭。可是面對晉平公不斷地要求，師曠只好勉

為其難地進行演奏。演奏〈清角〉的樂音響起，只見玄雲從西北生起，狂風

暴雨應聲而至，掀翻宮廷屋瓦，震破祭祀的重器，平公乃驚慌求停。依著演

奏〈清角〉的因緣，此後晉國大旱赤地三年，晉平公還生了病。這則故事乃

告誡世人，音樂的力量其實是非常強大的。平日要注意生活中聆聽的音樂，

拉斐爾的濕壁畫〈雅典學派〉描繪柏拉圖（左）手指向天，亞
里士多德（右）則手指向地，分別闡述各自的思想理念
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不要以為聽過去就算了，這些外物的刺激會影響吾人心裡的基調。

音樂與舞蹈為人體帶來正面的能量

古 代 的 雅 樂 ， 現 在 都 已 經 失

傳，唯一留下來的是文字記載。不

過在日本與韓國，傳統宮廷音樂往

往保有中國古代雅樂的遺風。在中

國的古老樂種裡，也可以發現音樂

作用於身心靈上的效果，古琴就是

一個例子。另外，流傳於福建、廈

門一帶的南管（又稱南音），有人說它

是中國音樂的活化石，它的記載大

概可以推到宋、明時代，也有人認為它其實從唐代就一直傳下來了。現在有

不少人，非常推崇南管對身心靈的效果，認為奏唱、練習南管可以滌清憂慮

和雜念，甚至還有南管樂人自述得了心臟方面的不治之症，卻因練南管而獲

得療癒。

在我感受過《壽齊天》、《納增利》等日韓傳統雅樂的強大力量之後，

就開始找尋相關的資料。我發現文化大學的舞蹈教授陳玉秀老師，在她所著

作的《雅樂舞的白話文》這本書裡提到，她在某次到韓國學習《春鶯囀》的

時候，跳著跳著突然有一段短暫的時間，竟然覺得身體不見了。（編者按：《春鶯

囀》為唐代著名的軟舞，相傳唐高宗聞早鶯鳴聲宛轉，構成美妙旋律，隨命樂工白明達譜成曲子，又依曲編舞，故

有此曲。此曲曾傳入朝鮮及日本，韓國之《春鶯囀》為李朝新制，在《進饌儀軌》中載明舞者單席而舞，進退旋轉

不離此席，日本則是男子戴鳥冠而舞，風格與軟舞有異，兩者皆發展出各自不同的特色。）這時候身心視野

既寬又遠，甚至根本不用去告訴身體接下來要怎麼跳，身體就自在從容的把

舞完成。她覺得非常舒適自在，練了大半輩子西方現代舞，從來沒有如此神

奇的經歷。

從此她一頭栽進雅樂舞蹈的研究，發現雅樂傳統重要的精髓就是「中

南唐顧閎中繪〈韓熙載夜宴圖〉中的樂器演奏（局部）
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心軸」。「中心軸」是從人的頭頂，經過頸椎、尾椎，然後抵達會陰，貫穿

人體中心的一條線。如果讓這條軸線保持垂直，便是人體最省力，也最容易

完全放鬆的狀態。當上半身與地面屬於垂直狀態的時候，人的肩膀可以完完

全全的放鬆，不須使用任何力量去支撐頭部、頸部和手部。如果彎腰駝背，

便需要一些力量去支撐後背、上半身。在韓國現存的雅樂中，比較老經驗的

舞 者 ， 其 舞 蹈 體 態 常 常 可 以 呈

現 出 中 心 軸 垂 直 的 概 念 。 在 日

本 的 宮 廷 舞 蹈 《 納 增 利 》 中 ，

舞 者 的 動 作 是 雙 腿 張 開 與 肩 同

寬 、 兩 膝 微 屈 ， 這 些 動 作 跟 華

人 社 會 裡 頭 呈 現 的 某 些 練 習 具

有 相 似 之 處 ， 比 如 太 極 拳 或 者

氣 功 ， 而 這 些 活 動 可 說 都 是 在

提昇人的能量。

傳統音樂對身心的幫助

在一次演講中，我帶領一批電機領域的研究所師生聆聽雅樂。在演講

前，有位老師自述當天身體有些感冒的症狀，覺得喉嚨痛、呼吸道不舒服。

然而聆聽雅樂之後，這位老師表示感冒症狀都消失了。還有一次，我的一位

鋼琴家朋友來訪，這位鋼琴家接觸的一向都是西樂，很少接觸傳統音樂，我

故意讓她聆聽這些傳統音樂，聽完後，她坦言在乍聽之時，初覺刺耳難聽，

但是在聆聽結束後，覺得身心舒暢，精神比先前還好。

除此之外，我還在人數眾多的場合進行幾次試驗。其中有一次是在臺灣

大學上課時，我先向同學介紹傳統音樂，並且在聆聽音樂後進行問卷調查。

問卷總數共有五十八人，有三人感覺自己比較能夠專注，兩人體會到神遊太

虛的狀態，感覺身心靈都放空了，再加上另外的二十九人，總共有三十四人

具有正面的反應。另外一次是讓四十一位大學生聆聽兩首傳統音樂的曲子，

日本雅樂
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結果有三十八人回答感覺寧靜、安適、從容、思慮澄明、比較沒有雜念，

及情緒較緩和，這樣的結果讓我非常地意外！除此，有多年靜坐經驗的修行

者向我反應，聽完音樂後感覺「內在快速轉化，進入更微細領域，心更清

淨」，另一位修行者則表示有「背部溫熱、身體輕盈」的反應。

值得留意的是，每個人的基調都不一樣，所以相應的音樂、聲音也不一

樣。不見得所有人對相同的音樂都有相似的反應。所以聽到與自己相應的音

樂或聲音，便容易感到舒服，而不相應的音樂自然會有不舒服的感覺。然而

確定的是，一定會有和自己相應的音樂。

總的來說，不論東西方文化，古代常有關於良善的音樂，能夠使人「高

尚聖潔」，「雍容氣象」，以致「耳目聰明，血氣平和」等說法。音樂的

這種道德精神力量在中國古代社會中，廣受重視，甚至也作為教育百姓的工

具。在繪畫、雕刻、舞蹈等各類藝術中，音樂是唯一被列於「六藝」之一，

視為具有教育意義的科目。在西

方，音樂與道德性情的關聯，自

古希臘時期就受到普遍地重視，

音樂與天地宇宙間的和諧，也被

認為與人身心的和諧具有密切的

相關性。藉著音樂、宇宙天體與

靈魂三方面的配合一致，音樂即

具有影響人心，使人美善的效益

存在。聆聽樂音的過程中，首先

可以放鬆身體，觀察樂音對身心

發揮何種作用，如實地接納與包

容自身的情緒與反應，也趁此機

會調和呼吸，讓身心靈獲得安定。聆賞一首好的音樂能提供我們一個調和心

性的機會，讓意識專注於當下，心性不再向外尋求，被外物所惑，受雜念牽

引，最終趨向平和安詳，無所欲求。

作者現任國立臺灣大學音樂學研究所副教授
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